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 Научные юбилеи и достижения  
в области биологии и медицины: 

Двадцать лет назад в журнале Nature (15 февраля       
2001 года) был опубликован черновой вариант генома 
человека. 62-страничная статья 2001 года представляла собой 
первый общий взгляд на генетику человека – это были 
данные, полученные в рамках международного научно-
исследовательского Проекта «Геном человека» (Human 
Genome Project).  

 

 
Рис. Обложка журнала Nature от 15 февраля 2001 года 
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  СТРЕСС НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ  
И МЕТОДЫ ЕГО ПРОФИЛАКТИКИ 

 
Введение. Не вызывает сомнений тот факт, что 

профессиональный стресс знаком более чем половине 
населения земного шара. Нагрузка на рабочем месте может 
обернуться рядом последствий, если человек с ней не 
борется. Профессиональный стресс – это психическая, а вслед 
за тем и физическая реакция на профессиональную 
деятельность. Чаще рабочий стресс знаком работникам чья 
деятельность связана с серьезным умственным напряжением.   
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Неблагоприятная рабочая атмосфера приводит к 
возникновению неприятных ассоциаций, отвращения, 
накопленный негатив приводит к тому, что человек срывается 
даже в расслабленной обстановке. В дальнейшем 
профессиональный стресс может привести к накоплению 
негативного взгляда не только на рабочую свою 
деятельность, но и на другие сферы жизни. 

Цель работы. Установить наиболее эффективные 
способы и методы борьбы с профессиональным стрессом. 

Материалы и методы. Стресс на работе нельзя 
ограничивать событиями и условиями, имеющими место 
непосредственно на рабочем месте. Любая организация 
является открытой социальной системой, и на работников – 
естественно воздействуют внешние факторы, такие как 
изменения в обществе, экономические и финансовые условия, 
изменения в их личной жизни (семейные проблемы, старение, 
смерть близкого родственника, рождение ребенка). 

В нем можно найти физические факторы, 
превращающие рабочее место во враждебную среду 
(повышенная температура, шум, многолюдность), а также 
массу психосоциальных факторов, обусловленных 
конкретной комбинацией трудовых, организационных и 
социальных особенностей рабочего места. К наиболее точно 
установленным стрессорам, связанным с производственной 
средой, относятся: 

– неуверенность в завтрашнем дне; 
– невозможность влиять на свою работу; 
– характер выполняемой работы; 
– ролевая двусмысленность и ролевой конфликт; 
– специфическая организационная структура; 
– стрессогенный стиль управления; 
– давление рабочего графика. 
Все вышеперечисленные условия являются 

потенциальными стрессорами, а не факторами, которые 
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автоматически вызывают стресс. Реакции на эти 
стрессогенные факторы индивидуальны. Следует учесть, что 
факторы стресса не ограничены только событиями, 
происходящими на работе или в частой жизни человека, а 
определяются также общей ситуацией в стране, регионе, 
городе и поэтому прямо нам не подконтрольны.  

Вышесказанное свидетельствует о том, что анализ 
причин, способных вызвать стресс у работников конкретной 
организации, является важнейшей задачей. 

 Различают следующие виды профессионального 
стресса: 

1. Коммуникативный. Человек не знает, как избавиться 
от стресса на работе, потому что не умеет налаживать связи с 
коллективом и противостоять направленной на него агрессии. 

2. Информационный. Сильные физические и 
умственные нагрузки приводят к тому, что человек не 
способен адекватно принимать решения и анализировать 
ситуации. 

3. Эмоциональный. Возглавляет все виды 
профессиональных расстройств, так как является наиболее 
частым. Вызван тем, что человек не знает, что делать, когда 
все плывут по течению. Ему кажется, что нужно делать не то, 
что все, чтоб выделиться. В итоге, необходимые задачи не 
решаются, а человек испытывает эмоциональное истощение. 

Среди профессиональных стрессов различают 
следующие факторы их развития: 

1. Должностные. Рабочие моменты, которые сложно 
преодолевать, не зная, какие именно цели ставит перед собой 
начальство. Сотрудник не знает, какие результаты труда 
должны быть получены в конце работы. 

2. Трудовые. Перегрузки или недостаток работы на 
профессиональном поприще. Работник ощущает свою 
недооцененность, а при сверхнагрузках развивается 
стрессовая ситуация и тревожность. 
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3. Личностные факторы. Люди, которые любят свою 
работу, часто борются с выбором между семьей и работой. Не 
могут распределять время так, чтобы успеть все. 

4. Карьерные. Человек боится увольнения, но и 
профессионально не продвигается. 

Чтобы справиться с постоянными стрессами и 
устранить негативный след от пережитого, следует защищать 
себя от таких явлений.  Для преодоления стресса на рабочем 
месте можно порекомендовать выпить чашку зеленого чая, 
включить любимую музыку буквально на три минуты. В 
борьбе с нервами во время работы пользуются техниками 
ауторегуляции дыхания. 

Для того, чтобы избежать стресс на рабочем месте, 
необходимо запомнить несколько простых способов 
предотвращения стрессовой ситуации: 

– откажитесь от мультизадачности – работайте 
столько, сколько вам позволяют внутренние ресурсы. 

– старайтесь выполнять задачу с первого раза, не 
откладывая ее на потом. 

– не отвлекайтесь на посторонние вещи и ненужные 
дела во время выполнения главной задачи. 

– планируйте свой рабочий день – в этом вам помогут 
распространенные методики тайм-менеджмента. 

 Проводя такую простую профилактику, вы 
предотвращаете стрессовые ситуации не только для себя, но и 
для тех, кто связан с вами по работе. Не задерживайтесь 
допоздна на работе и цените свое время с близкими – они 
также являются вашей опорой в избавлении от напряжения. 
Работники, силы которых на исходе, склонны к постоянным 
жалобам, связывают свои ошибки с действиями других 
людей, раздражительны. Отчуждение, которое они 
испытывают, побуждает их задуматься об уходе с работы, к 
поиску возможностей получения новой профессии. Помимо 
увеличения текучести кадров истощение сил приводит к 
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